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• ပါဝင္သူမ်ားသည္ WIC ခ်က္လက္မွတ္ေပၚတြင္ ပုံႏွိပ္ထားေသာ 
အစားအစာမ်ားကိုသာ ဝယ္ယူႏိုင္ပါသည္။

• ဤစာအုပ္အတြင္းရွိ အခ်ဳိ႕ေသာ ကုန္ပစၥည္းမ်ားကို WIC မွ 
တရားဝင္ခြင့္ျပဳထားေသာ စတိုးတိုင္းတြင္ မရရွိႏိုင္ပါ။

အေရးႀကီး-



ေမး။ အျခားေသာ ျပည္နယ္တြင ္WIC ခ်က္လက္မွတ္ကို အသုံးျပဳလို႔ရပါသလား။
ေျဖ။ မရပါ၊ Missouri WIC ခ်က္လက္မွတ္ကိ ုMissouri တြင္သာ အသုံးျပဳႏိုင္မည္ ျဖစ္ပါသည္။

ေမး။ ခ်က္လက္မွတ္ ေပ်ာက္ဆုံးသြားျခင္း၊ အခိုးခံရျခင္း သို႔မဟုတ္ ပ်က္စီးျခင္းမ်ား 
ျဖစ္ပြားပါက ဘာျဖစ္ႏိုင္ပါသလဲ။

ေျဖ။ သင္၏ WIC ရုံးသို႔ အေၾကာင္းၾကားပါ။

ေမး။ WIC ခ်က္လက္မွတ္ကို ပမာဏ အျပည့္အဝ အသုံးမျပဳပါက က်န္ပမာဏကို 
ျပန္လည္လဲလွယ္ေ ပးပါသလား။

ေျဖ။ မလဲေပးပါ၊ စတိုးမ်ားကို သင့္ WIC ခ်က္လက္မွတ္ရွိ အသုံးမျပဳရေသးေသာ 
ေငြအတြက္ ျပန္လဲေပးခြင့္မျပဳထားပါ။

ေမး။ ကၽြႏ္ုပ္၏ ခ်က္လက္မွတ္ေပၚရွိ အစားအစာ စာရင္းမ်ားကို ေျပာင္းလဲလို႔ရပါသလား။
ေျဖ။ မရပါ၊ သင္၏ WIC ရုံးကသာ သင့္အစားအစာအုပ္စုကို ေျပာင္းလဲေပးႏိုင္ပါသည္။ 

သင္ ၾကိဳက္ႏွစ္သည့္ သို႔မဟုတ္ အထူး လိုအပ္ခ်က္မ်ား ရွိပါက သင့္ခ်က္(ခ္)
ကို ပုံမႏွိပ္မီ သင္၏ WIC အစာအာဟာရပညာရွင္ကို ေသခ်ာေျပာၾကားပါ။ 
သင့္အစားအစာအုပ္စုကို သူတို႔က စီစဥ္ေပးပါလိမ့္မည္။ သင့္ခ်က္(ခ္)ေပၚတြင္ 
သင္ကိုယ္တိုင္ စာေရးသားျခင္း သို႔မဟုတ္ ေျပာင္းလဲျခင္းမ်ား မျပဳလုပ္ပါႏွင့္။

ေမး။ WIC အစားအစာမ်ားအေၾကာင့္ ေမးစရာရွိပါက မည္သူ႕ကို ဆက္သြယ္ရမည္နည္း။
ေျဖ။ သင့္ WIC ရုံးကို ဆက္သြယ္ရပါမည္။

ေမး။ ကၽြႏု္ပ္၏ WIC ခ်က္လက္မွတ္ရွိ စာရင္းထဲမွ အရာအားလုံးကို ဝယ္ရန္ 
လိုအပ္ပါသလား။

ေျဖ။ မလိုအပ္ပါ၊ သင့္ခ်က္လက္မွတ္ရွိ စာရင္းအားလုံးအတိုင္း ဝယ္ယူရန္ မလိုပါ။

စတုိးသို႔ ယူသြားရန္ :
1. WIC မွွတ္ပုံတင္ (အိုင္ဒီ) အတြဲႏွင့္ WIC အသိအမွတ္ျပဳထားေသာ အစားအစာ စာရင္း။ 

သင္ေစ်းဝယ္သည့္အခါ WIC အသိအမွတ္ျပဳ အစားအစာ စာရင္းကို အသုံးျပဳပါ။
2. WIC ခ်က္(ခ္)။ ခ်က္(ခ္)တစ္ခုစီတြင္ ပုံႏွိပ္ထားေသာ အသုံးျပဳရန္ ပထမေန ႏွင့္ 

အသုံးျပဳရန္ ေနာက္ဆုံးေန႔ အတြင္း အသုံးျပဳရပါမည္။

ေစ်းဝယ္ေနစဥ္ :
1. WIC ခ်က္လက္မွတ္ေပၚတြင္ ေဖာ္ျပထားေသာ အေရအတြက္ႏွင့္ အမ်ိဳးအစားကုိ 

ဝယ္ယူပါ၊ WIC အတြက္သတ္မွတ္ခ်က္ျပည့္မီေသာ အစားအေသာက္စာရင္း 
အျပည့္အစံုကုိသိရွိရန္ WIC မွ ခြင့္ျပဳထားေသာ အစားအေသာက္စာရင္းကုိ ရည္ညႊန္းပါ။

2. သင့္ေစ်းဝယ္လွည္းအတြင္းရွိ အျခားေသာ အစားအစာမ်ားႏွင့္ WIC အစားအစာမ်ားကို 
သီးျခားခြဲထားပါ။

ေကာင္တာတြင္ :
1. သင္သည္ WIC ဝယ္ယူမႈ ျပဳလုပ္ေၾကာင္း ေငြကိုင္ကို ေျပာပါ။
2. အျခားေသာ အစားအစာမ်ားႏွင့္ WIC အစားအစာမ်ားကို ခြဲပါ။
3. ပစၥည္းမ်ားကို စကန္မဖတ္မီ ေငြကိုင္အား WIC ခ်က္(ခ္)ကို ေပးပါ။
4. ဝယ္ယူေနစဥ္ WIC ခ်က္(ခ္)တစ္ခုစီအတြက္ အစားအစာမ်ားကို ခြဲထားပါ။ WIC 

ခ်က္တစ္ခုစီကို သီးျခား လဲေပးပါ။
5. လက္မွတ္ စစ္ေဆးမႈအတြက္ ေငြကိုင္အား WIC အိုင္ဒီတြဲကို ျပပါ။ ေငြကိုင္သည္ 

အျခားေသာ စစ္ေဆးမႈကို ေတာင္းဆိုေကာင္း ေတာင္းဆိုႏိုင္ပါသည္။
6. ေငြကိုင္သည္ WIC ခ်က္(ခ္)ေပၚတြင္ ဝယ္ယူေသာ ေန႔ရက္ႏွင့္ စုစုေပါင္း 

ေရာင္းရသည့္ပမာဏကို ေရးပါလိမ့္မည္။
7. ေငြကိုင္သည္ WIC အိုင္ဒီတြဲရွိ တရားဝင္ လက္မွတ္ႏွင့္ WIC ခ်က္(ခ္)ေပၚရွိ  

လက္မွတ္ကို စစ္ေဆးပါမည္။

2

WIC ဝယ္ယူမႈကို မည္သို႔ ျပဳလုပ္ရမည္နည္း။

ေမးေလ့ေမးထရွိေသာ ေမးခြန္းမ်ား
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ႏြားႏို႔
• မည္သည့္အမွတ္တံဆိပ္ျဖစ္ေစ (စတိုးဆိုင္အမွတ္တံဆိပ္ပါ ပစၥည္းမ်ားကို 

သုံးရန္ အၾကံျပဳပါသည္)

• WIC ခ်က္လက္မွတ္ေပၚတြင္ ပုံႏိွပ္ထားသည့္ ဘူးအရြယ္အစားႏွင့္ 

အမ်ိဳးအစား

• အဆီေလွ်ာ့ထားေသာ/အဆီမပါေသာ (မလိုင္ထုတ္ၿပီးႏြားႏို႔၊ ½%, 1%)

• အဆီမပါသည့္ ႏြားႏုိ႔ႏွင့္ 2%

အဆီမပါေသာ ႏုိ႔မႈန္႔
• စတိုးအမွတ္တံဆိပ္သာ

• 8 ကြပ္ပမာဏ ေသတၱာသာ

ႏို႔သၾကား မပါရွိေသာ ႏြားႏုိ႔ (ရရွိႏိုင္ေသာ ေနရာ)

• မည္သည့္ အမွတ္တံဆိပ္မဆို

• အဆီနည္းေသာ/အဆီမပါရွိေသာ (မလိုင,္ ½ %, 1%)

• ႏြားႏို႔သီးသန္႔ႏွင္ ့2% 

• ဂါလန္ဝက္ ဘူးသာ

• ပလိန္း

ႏို႔စိမ္း
• စတိုးအမွတ္တံဆိပ္သာ

• အေငြ႔ပ်ံထားသည့္ အဆီနည္းေသာ/အဆီမပါရွိေသာ (မလိုင္၊ ½%, 1%)

• ႏို႔စိမ္းသီးသန္႕

• 12 ေအာင္စ သံဘူး သာ

ေထာပတ္ခပ္ယူျပီး ေမြးျမဴေရး ႏို႔
• မည္သည့္ အမွတ္တံဆိပ္မဆို

• ကြပ္အရြယ္အစားသာ

ဆိတ္ႏို႔ (ရရွိႏုိင္ပါက)

• Meyenberg အမွတ္တံဆိပ္

• အေငြ႔ပ်ံထားေသာ (12 ေအာင္စ သံဘူး) (အားလုံး)

• အဆီမပါေသာ အမႈန ္(12 ေအာင္စ သံဘူး)

ပဲႏို႔
• ဂါလန္ဝက္ ဘူးသာ • 8th Continent ဗန္နီလာ ႏွင့္ 

မူလပလိန္းသာ

• Great Value မူလ သာ

ခြင့္မျပဳထားေသာ :
• ဗာဒံသီး ႏို႔
• အုန္းႏို႔
• သီဟုိဠ္ႏုိ႔
• ဆန္ႏို႔
• အာဟာရျဖည့္စြက္ထားေသာ ႏုိ႔
• ႏုိ႔အနံ႔အရသာ ျဖည့္စြက္ထားေသာ

• ေအာ္ဂဲနစ္ႏြားႏို႔
• ခ်ဳိေသာ ႏို႔ဆီ
• ဖန္ပုလင္းမ်ား
• ႏြားႏို႔ အစားထိုး
• ဗီတာမိုက္



ခြင့္မျပဳထားေသာ :
• တာရွည္ခံပစၥည္းမ်ားထည့္ထားေသာ ခ်ိစ့္မ်ား
• ထူးျခားဆန္းျပားေသာ ခ်ိစ့္မ်ား
• ခ်ိစ့္ အစားအစာမ်ား
• ခ်ိစ့္သုတ္ထားေသာ
• ခ်ိစ့္ ထုတ္ကုန္မ်ား
• တစ္ခုခ်င္းစီ ထုပ္ပိုးထားေသာ ခ်ိစ့္ျပားမ်ား

• ခ်ိစ့္ေခ်ာင္း
• က်ဳံ႕ေနေသာ ခ်ိစ့္
• ခ်ိစ္ အနံ႔အရသာပါရွိေသာ
• အစအနေလးမ်ားျဖစ္ေနေသာ ခ်ိစ့္
• ေအာ္ဂဲနစ္ခ်ိစ့္

ခ်ိစ့္
ခြင့္ျပဳထားေသာ :
• ျပည္တြင္း, American, Cheddar (အနံ႔ျပင္းလြန္းေသာ၊ 

အနံ႔ျပင္းေသာ၊ အလယ္အလတ္ရနံ႔၊ အနံ႔မျပင္းေသာ), 

Colby, Colby Jack, Monterey Jack, Mozzarella ခ်ိစ္မ်ား (မလိုင္ 

အစိတ္အပိုင္း သို႔မဟုတ္ တစ္ခုလုံး) စတိုးအမွတ္တံဆိပ္သာ

• အဆီနည္းေသာ/အဆီမပါေသာ ခ်ိစ့္

• American ခ်ိစ္ျပား စတိုးအမွတ္တံဆိပ္သာ

• 8 သို႔မဟုတ ္ 

16 ေအာင္စ တုံးမ်ား

ခ်ိစ့္
ခ်

ိစ့္

ခ်
ိစ့္

4

မလိုင္  
ႏြားႏို႔1%

2%
သီးသန္႔  
ႏြားႏို႔

2% ႏြားႏို႔ 1 ခြက္ = 
အဆီ 5 ဂရမ္

ႏြားႏို႔သီးသန္႔ 1 ခြက္ =  
အဆီ 8 ဂရမ္

အဆီနည္းေသာ ႏြားႏို
အရသာေကာင္းမြန္ျပီး အာဟာရတူညီကာ၊ 

အဆီလဲနည္းပါတယ္!

1% ႏြားႏို႔ 1 ခြက္ = 
အဆီ 2.5 ဂရမ္

ႏို႔မလိုင္ 1 ခြက္ = 
အဆီ 0 ဂရမ္



ဒိန
္ခ်

ဥ္

ဒိန
္ခ်

ဥ္

ဒိန္ခ်ဥ ္
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ဒိန္ခ်ဥ္ (32 oz ဘူးသာ)

Coburn/Save- A-Lot

အဆီနည္းေသာ
ပလိန္း
ဗန္နီလာ

Dannon

အဆီနည္းေသာ
ပလိန္း
ဗန္နီလာ

အဆီကင္းမဲ့
ပလိန္း

Essential Everyday
အဆီနည္းေသာ
မက္မြန္
ပလိန္း
ရက္စ္ဘယ္ရီ
စေတာ္ဘယ္ရီ
စေတာ္ဘယ္ရီ ဌက္ေပ်ာ
ဗန္နီလာ

အဆီမပါရွိ
ပလိန္း

ဒိန္ခ်ဥ္္ကို ႏို႔မွ ရေသာေၾကာင့္ ပရိုတိန္းႏွင့္ အျခားေသာ အာဟာရဓာတ္မ်ား  

ပါရွွိပါသည္။ က်န္းမာေရးအတြက္ ေကာင္းမြန္ေသာ အဆာေျပမုန္႔အတြက္  

သစ္သီးမ်ား ေပါင္းထည့္ရန္ သို႔မဟုတ္ အရည္အတြင္း ႏွစ္ထားရန္အတြက္  

ထိုအရာကို အသုံးျပဳပါ။

Great Value
အဆီနည္းေသာ
မက္မြန္
စေတာ္ဘယ္ရီ
စေတာ္ဘယ္ရီ ဌက္ေပ်ာ
ဗန္နီလာ

အဆီကင္းမဲ့
ပလိန္း
စေတာ္ဘယ္ရီ ဌက္ေပ်ာ အနည္းငယ*္
ဗန္နီလာ အနည္းငယ*္

HyVee
အဆီနည္းေသာ
မက္မြန္
စေတာ္ဘယ္ရီ
စေတာ္ဘယ္ရီ ဌက္ေပ်ာ
ဗန္နီလာ

အဆီကင္းမဲ့
ပလိန္း*
ဗန္နီလာ*

Kroger
အဆီနည္းေသာ
အဆင့္ A ပလိန္း
အဆင့္ A ဗန္နီလာ

အဆီကင္းမဲ့
အဆင္ ့A ပလိန္း
Grade A Lite စေတာ္ဘယ္ရ ီ*

Schnucks
အဆီနည္းေသာ
ပလိန္း
စေတာ္ဘယ္ရီ
ဗန္နီလာ

အဆီကင္းမဲ့
ပလိန္း

ShurFine
အဆီနည္းေသာ
စေတာ္ဘယ္ရီ
ဗန္နီလာ

အဆီမပါရွိ
ပလိန္း*

Yoplait
အဆီနည္းေသာ
ရာသီေပၚ မက္မြန္
စေတာ္ဘယ္ရီ
စေတာ္ဘယ္ရီ ဌက္ေပ်ာ
ဗန္နီလာ

အဆီကင္းမဲ့
ပလိန္း

Dannon Light & Fit

အဆီကင္းမဲ့
စေတာ္ဘယ္ရ*ီ
ဗန္နီလာ*

*ဖန္တီးျပဳလုပ္ထားေသာ အခ်ိဳပစၥည္းမ်ား ပါဝင္သည္

ခြင့္မျပဳထားေသာ :
• ဂရိ ဒိန္ခ်ဥ္
• ေအာ္ဂဲနစ္ ဒိန္ခ်ဥ္



စည္သြပ္ထားေသာ ပဲမ်ား
ခြင့္ျပဳထားေသာ :
•  ပဲေထာပတ္၊ အဆီမပါရွိသည့္ ျပန္ေၾကာ္ထားေသာ ပဲမ်ား၊ ေသွ်ာင္ထုံးပဲမ်ား၊ ပဲကတၳီပါ၊ ပဲၾကီး၊ 

စြန္တာနီ ႏွင့္ ပဲနီ
• Bush’s Best အမွတ္တံဆိပ္သာ
• 16 ေအာင္စ သံဘူးသာ
• ဆုိဒီယမ္ ေလွ်ာ့ထားေသာ/နည္းေသာ

ပဲေျခာက္မ်ား၊ ပဲေစ့မ်ားႏွင့္ ပဲအမ်ဳိးမ်ဳိး
ခြင့္ျပဳထားေသာ :
•  မည္သည့္ အမ်ဳိးအစား ျဖစ္သည့္ ပလိန္း၊  

ရင့္မာေျခာက္ေသြ႕ေသာ ပဲမ်ား၊ ပဲေစ့မ်ား  
သို႔မဟုတ္ ပဲအမ်ဳိးမ်ဳိး

• စတိုးအမွတ္တံဆိပ္သာ
• 16 ေအာင္စ အထုပ္သာ
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တို႔ဟူး၊ ဥမ်ား၊ ေျမပဲ ေထာပတ္၊ ပဲေစ့မ်ား

6

ေျမပဲေထာပတ္
ခြင့္ျပဳထားေသာ :
• ႏူးညံ့ေသာ၊ ခရင္မ္မ်ားေသာ သို႔မဟုတ္ ပုံမွန္
• စတိုးအမွတ္တံဆိပ္သာ
• 16-18 ေအာင္စ ဖန္ဘူး သာ

ခြင့္မျပဳထားေသာ :
• မာၾကြပ္ေသာ ေျမပဲေထာပတ္
• အဆီနည္းေသာ ေျမပဲေထာပတ္
•  ေအာ္ဂဲနစ္ ေျမပဲေထာပတ္

•  ယိုမ်ား၊ ဂ်ယ္လီမ်ား၊ ပ်ားရည္၊ 
ကပ္ေစးႏွဲအေပ်ာ့စား သို႔မဟုတ္ 
ေခ်ာကလက္တို႔ျဖင့္ ေရာထားသည္မ်ား

တို႔ဟူး
ခြင့္ျပဳထားေသာ :
Azumaya အမွတ္တံဆိပ ္:

• က်စ္လစ္ေသာ တို႔ဟူး (16 ေအာင္စ)

NaSoya အမွတ္တံဆိပ္ :

• ႏူးညံ့ေသာ တို႔ဟူး ေအာ္ဂဲနစ္ (16 ေအာင္စ)

ဥမ်ား
ခြင့္ျပဳထားေသာ :
• ၾကီးမားျပီး ျဖဴသည့္ အဆင္ ့A သို႔မဟုတ ္AA 

• 1 ဒါဇင္ အထုပ္သာ

ခြင့္မျပဳထားေသာ :
• ကိုလက္စထေရာ နည္းေသာ ဥမ်ား
• ေအာ္ဂဲနစ္ဥမ်ား
• အထူးျပဳလုပ္ထားေသာ ဥမ်ား

• ကန္႔သတ္ခ်က္မရွိ
• ဥညိဳမ်ား

ခြင့္မျပဳထားေသာ :
• ေအာ္ဂဲနစ္ ထုတ္ကုန္မ်ား
•   ဝက္ေပါင္ေျခာက္က့ဲသို႔ ျဖည့္စြက္ပစၥည္းမ်ား
•   ဟင္းခတ္အေမႊးအႀကိဳင္မ်ား (သို႔) အနံ႔မ်ား



Best ChoiceAlways Save (အိတ္/ဘူး)

Dierbergs

Essential Everyday
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ေအးေသာ အေစ့အဆံစားစရာမ်ား

7

Clear Value (အိတ္/ဘူး)

Great Value

WIC အေစ့အဆံစားစရာမ်ား သည္ သင့္အတြက္ လိုအပ္ေသာ ဗီတာမင္ႏွင့္ 

သတၱဳဓာတ္ကို ရရွိေစရန္ ကူညီေပးပါသည္။ သင့္တစ္ေန႔တာကို စတင္ရန္ 

ေကာက္စပါးသည္  အေကာင္းဆုံးနည္းလမ္း ျဖစ္ပါသည္။



Hy-Top

IGA

HyVee

8

ေကာက္စပါး အေစ့အဆံစားစရာမ်ား

Kiggins/Save A Lot

Great Value

အေစ့အဆံစားစရာမ်ားႏွင့္ ေကာင္းမြန္ေသာ အဆာေျပစားစရာကို  

ဖန္တီးလိုက္ပါ! အေစ့အဆံစားစရာမ်ား အမ်ဳိးမ်ဳိးကို စားသုံးျပီး သင့္ကေလးကို  

သူ သို႔မဟုတ္ သူမ၏ အဆာေျပစာကို ဖန္တီးတတ္ရန္ တိုက္တြန္းပါ။
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Schnucks

Shurfine

9

Ralston (အိတ္/ဘူး)

Kroger
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Essential  
Everyday Great Value 

Malt-O-Meal

Best Choice HyVee

IGA Kroger Ralston Shurfine

ပူေသာ အေစ့အဆံစားစရာမ်ား
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Best Choice Hy Top HyVee

Schnucks

အသင့္စား အုတ္စပါးဆန္ျပဳတ္
11.8 - 12 ေအာင္စ (12 ထုပ္/ဘူး)

ေကာက္စပါး

28 ေအာင္စ 
(အိတ္/ဘူး္)

28 ေအာင္စ 

18, 28 သို႔မဟုတ္ 
36 ေအာင္စ

• အသိအမွတ္ျပဳထားေသာ အရြယ္အစားမ်ား : အသိအမွတ္ျပဳထားေသာ အမွတ္တံဆိပ္မ်ား 
ႏွင့္ အမ်ဳိးအစားမ်ားစြာ၏ ဘူးမ်ား/အိတ္မ်ား အတြင္းရွိ  
11.8/12 ေအာင္စ မွ 36 ေအာင္စ အရြယ္အစား

• ခ်က္(ခ္)ေပၚရွိ စာရင္းျပဳထားေသာ စုစုေပါင္း ေအာင္စထိေအာင္ အမ်ဳိးအစားမ်ားႏွင့္ 
အရြယ္အစားမ်ားကို ေရာေႏွာတြဲဖက္ပါ

• ေအးေသာ ႏွင့္/သို႔မဟုတ္ ပူေသာ အေစ့အဆံစားစရာမ်ား အပါအဝင္ 
အသိအမွတ္ျပဳထားေသာ အမွတ္တံဆိပ္မ်ားႏွင့္ အရြယ္အစားမ်ားကိုသာ ဝယ္ယူပါ

Missouri WIC အသိအမွတ္ျပဳထားေသာ  
အေစ့အဆံစားစရာမ်ား ႏွင္ ့အရြယ္အစားမ်ား

ပူေသာ ဂ်ဳံ  
အေစ့အဆံစားစရာ

Ralston Schnucks

28 ေအာင္စ 

Cream of Rice  
(အသားဓာတ္ မပါရွိ)

14 ေအာင္စ

အုတ္စပါးၾကမ္း 

Essential Everyday

14 ေအာင္စ

Cream of 
Wheat 

28 ေအာင္စ 

ပူေသာ ဆန္ 
အေစ့အဆံ 
စားစရာမ်ား

28 ေအာင္စ 
(အိတ္သာ)

ပူေ
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ာ 
အ

ေစ
့အ

ဆ
ံစာ

းစ
ရာ

မ်
ား

ပူေ
သ

ာ 
အ

ေစ
့အ

ဆ
ံစာ

းစ
ရာ

မ်
ား



Best Choice  
100% ဂ်ဳံ

Bunny  
100% ဂ်ဳံ

Dillons  
100% ဂ်ဳံေပါင္မုန္႔

HyVee  
100% ဂ်ဳံ

Nature's Own  
100% ေကာက္စပါး 

သၾကားမပါ

Schnucks  
100% ဂ်ဳံ

Sara Lee  
100% ဂ်ဳံ

Kroger  
100% ဂ်ဳံ

Price Chopper  
100% ဂ်ဳံ

ဂ်ဳံ/ေကာက္စပါး
16 ေအာင္စသာ

ေပ
ါင

္မုန
္႔

ေပါင္မုန္႔

Healthy Life  
100% ေကာက္စပါး  

ဂ်ဳံ သၾကားမပါ 

Essential  
Everyday  

100% ဂ်ဳံ

Wonder  
100% ဂ်ဳံ

Ozark Hearth  
100% ဂ်ဳံ

Healthy Life 
100% ဂ်ဳံ  

ေကာက္စပါး
ေပ

ါင
္မုန

္႔

11

WIC အသိအမွတ္ျပဳထားေသာ ေပါင္မုန္႔မ်ားကို 100% ေကာက္စပါး  

ဂ်ဳံမ်ားျဖင့္ ျပဳလုပ္ထားပါသည္။ အမွ်င္ဓာတ္၊ ဗီတာမင္မ်ားႏွင့္  

သတၱဳဓာတ္မ်ား၏ အေကာင္းဆုံးအရင္းအျမစ္ ျဖစ္ပါသည္။



Best Choice  
100% ဂ်ဳံ

HyVee  

ဂ်ဳံ
Don Pancho  

ဂ်ဳံ

Kroger  
ဂ်ဳံ

IGA  
ဂ်ဳံ

Mission  
ဂ်ဳံ

Schnucks  
ဂ်ဳံ

Shurfine  
ဂ်ဳံ  

ဖာဂ်ီတာ စတိုင္

Ortega  
ဂ်ဳံ

Best Choice  
ေျပာင္း

Don Pancho  
ေျပာင္းျဖဴ

HyVee  
ေျပာင္းျဖဴ

Shurfine  
ေျပာင္း

La Burrita  
ေျပာင္းဝါ

La Banderita  
ေျပာင္းျဖဴ

Mission  
ေျပာင္းဝါ

ႏူးညံ့ေသာ ေျပာင္းဖူး
16 ေအာင္စသာ

ေျ
ပာ

င္း
ဖူး

က
ိတ

္ျပ
ား

ေျ
ပာ

င္း
ဖူး

က
ိတ

္ျပ
ား

ေျပာင္းဖူးကိတ္ျပား

La Banderita  
ဂ်ဳံ  

ဖာဂ်ီတာ စတိုင္

ဂ်ဳံ/ေကာက္စပါး
16 ေအာင္စသာ

ႏူးညံ့ေသာ ေျပာင္းဖူးကိတ္ျပားမ်ားသည္ အမွ်င္ဓာတ္၊ ဗီတာမင္ဘီ  
ႏွင့္ ေဖာလစ္အက္စစ္မ်ား အေကာင္းဆုံး အရင္းအျမစ္ျဖစ္ပါသည္။  
အန္ခ်ီလဒတ္စ္၊ ဖာဂ်ီတ သို႔မဟုတ္ တာကိုတို႔အတြက္ ႏူးညံ့ေသာ  

ေျပာင္းဖူးကိတ္ျပားကို ေပ်ာ္ရႊင္စြာ သုံးေဆာင္ပါ။

Chi-Chi's  
ဂ်ဳံ

12
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Penne Rigate
Rotini

Angel Hair
Linguine
Medium Shells
Penne Rigate

Angel Hair
Elbows
Linguine
Medium Shells

10
0%

 ျပ
ည

့္ဝဂ
်ံဳအ

ီတ
လ

ီေခ
ါက

္ဆ
ြဲေျ

ခာ
က

္
100% ျပည့္ဝဂ်ံဳအီတလီေခါက္ဆြဲေျခာက္

ျပည့္ဝဂ်ံဳအီတလီေခါက္ဆြဲေျခာက္
16 oz သာ

Elbows
Penne
Rotini

Angel Hair
Elbow Macaroni
Spaghetti

Penne
Rotini
Spaghetti
Thin Spaghetti

Spaghetti
Thin Spaghetti

Roman Rigatoni
Rotini
Spaghetti
Thin Spaghetti

Great Value
Spaghetti

Spirals
Thin Spaghetti

Spaghetti
Thin Spaghetti

Capellini
Elbows
Farfalle
Linguine
Penne Rigate

Rigatoni
Rotini
Spaghetti
Thin Spaghetti

Linguine
Penne Rigate
Rotini

Spaghetti
Thin Spaghetti

Shurfine
Penne Rigate
Spaghetti

Hodgson Mill

Gia Russa Ronzoni Healthy Harvest

Racconto

KrogerBarilla

Essential Everyday

ခြင့္မျပဳ-
• သၾကား၊ အဆီ၊ ဆားျဖည့္စြက္ထားသည့္အစာမ်ား
• သဘာဝဓာတ္ေျမၾသဇာသံုး

10
0%

 ျပ
ည

့္ဝဂ
်ံဳအ

ီတ
လ

ီေခ
ါက

္ဆ
ြဲေျ

ခာ
က

္
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ဆန္လံုးညိဳ၊ WIC ၏ အာဟာရျပည့္ဝေစေရး အၾကံျပဳခ်က္မ်ား

ရင္းျမစ္- ႏုိင္ငံေတာ္ WIC အသင္းအဖြဲ႕ 2014 ႏွင့္ 2015 WIC ျပကၡဒိန္

ခြင့္ျပဳထားေသာ :
•  အျပည့္အဝ မထုတ္လုပ္ရေသးေသာ 

ေကာက္စပါး
• စတိုးအမွတ္တံဆိပ္သာ
• 16 ေအာင္စ အထုပ္သာ

ခြင့္မျပဳထားေသာ :
• အသင့္စား ထမင္း
• ေအာ္ဂဲနစ္ ထုတ္ကုန္မ်ား

ဆန္လုံးညိဳ

• ျပည့္ဝအေစ့အဆန္မ်ားဆုိသည္မွာ 
နည္းပညာသံုး၍ ျပဳျပင္စီမံထားျခင္းမရွိေသာ 
ေကာက္ႏွံအေစ့အဆန္မ်ားျဖစ္ပါသည္။ သင္လုိအပ္သည့္ 
အမွ်င္ဓာတ္ကုိ ၎တုိ႔က ေပးစြမ္းပါသည္။

• ျပည့္ဝအေစ့အဆန္ျဖင့္ ျပဳလုပ္ထားေသာ အစားအစာမ်ားကုိ 
စားသံုးျခင္းျဖင့္ ႏွလံုးေရာဂါႏွင့္ ကင္ဆာေရာဂါအခ်ိဳ႕ကုိ 
ေလွ်ာ့ခ်ႏုိင္ပါသည္။

• အသီးအႏွံမ်ားတြင္ သဘာဝအားျဖင့္ အဆီဓာတ္၊ 
ဆုိဒီယမ္ႏွင့္ ကယ္လုိရီတုိ႔ အနည္းအက်ဥ္းသာပါရွိသည္။

• အသီးအႏွံႏွင့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားထဲရွိ 
ေဖာလစ္အက္ဆစ္သည္ ကုိယ္ဝန္မေဆာင္မီႏွင့္ 
ကုိယ္ဝန္ေဆာင္ကာလအတြက္ အလြန္အေရးပါသည္။

• အသီးအႏွံမ်ားႏွင့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားက ခႏၶာကုိယ္မွ 
ေရာဂါမ်ားကုိ တုိက္ထုတ္ရႏ္ႏွင့္ က်န္းမာၾကံ့ခုိင္သည့္ 
ကုိယ္အေလးခ်ိန္ရရွိေစရန္ ကူညီေပးသည္။

• ပရုိတင္းဓာတ္ကုိ အပင္မ်ားႏွင့္ တိရိစာၦန္မ်ားထဲတြင္ 
ေတြ႕ႏုိင္ပါသည္။ ငါး၊ ဥအမ်ိဳးမ်ိဳး၊ ပဲသီး၊ 
ေျမပဲေထာပတ္ကဲ့သုိ႔ ပရုိတင္းဓာတ္ၾကြယ္ဝသည့္ 
အစားအစာမ်ားက ၾကြက္သားမ်ားကုိ 
မာေၾကာေစသည္။

• ေျမပဲ၊ အေစ့မ်ားႏွင့္ ငါးထဲတြင္ေတြ႕ရေသာ 
ေက်လြယ္ေသာအဆီဓါတ္မ်ားက 
ႏွလံုးေရာဂါျဖစ္ပြားျခင္းကုိ ေလွ်ာ့ခ်ေပးသည္။

အာဟာရျပည့္ဝေစရန္ WIC ၏အၾကံျပဳခ်က္မ်ား

skim

ျပည့္ဝအေစ့အဆန္မ်ားကုိ  
စားသံုးပါ

အသီးအႏွံမ်ားႏွင္ ့ 
ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားျဖင္ ့ အားျဖည့္ပါ

ပရု ိတင္းျဖင္ ့ စြမ္းအားျမႇင္ ့ပါ

• အရုိးမ်ား ႀကီးထြားရန္ႏွင့္ အရုိးမ်ားခုိင္မာေစရန္ 
ကယ္လ္ဆီယမ္ႏွင့္ ဗီတာမင္ဒီကုိ ေန႔စဥ္ 
လုိအပ္သည္။

• အဆီေလွ်ာ့ထားေသာ၊ အဆီမပါေသာႏြားႏုိ႔ႏွင့္ 
ခ်ိစ္တုိ႔က အရုိးမ်ားကုိသာမက သြားမ်ားကုိပါ 
ခုိင္မာေစသည္။

စတီးကဲ့သုိ ႔ မာေက်ာေသာ 
အရုိးမ်ားကုိ တည္ေဆာက္ပါ



Always Save 
ပန္းသီး 
လိေမၼာ္သီး 

Best Choice
ပန္းသီး
လိေမၼာ္သီး 

Essential Everyday
ပန္းသီး
စပ်စ္
လိေမၼာ္သီး

Great Value
ပန္းသီး
စပ်စ္
လိေမၼာ္သီး

Hy-Top
ပန္းသီး
လိေမၼာ္သီး

HyVee
ပန္းသီး
လိေမၼာ္သီး

IGA
ပန္းသီး
လိေမၼာ္သီး

Midwest Country  
Fare
လိေမၼာ္သီး

Clear Value
လိေမၼာ္သီး

Kroger
ပန္းသီး
စပ်စ္
လိေမၼာ္သီး

Shurfine
ပန္းသီး
လိေမၼာ္သီး

Old Orchard
ပန္းသီး ခ်ယ္ရီ
ပန္းသီး ကရန္ဘယ္ရီ
ပန္းသီး 
ပန္းသီး ကီဝီ စေတာ္ဘယ္ရီ
ပန္းသီး ပင္မွည့္ သရက္
ပန္းသီး ရက္စ္ဘယ္ရီ
ပန္းသီး စေတာ္ဘယ္ရီ  

ဌက္ေပ်ာ
ဘယ္ရီ ေရာ 
ဘလူးဘယ္ရီ သလဲသီး
ခ်ယ္ရီ သလဲသီး
ကရန္ဘယ္ရီ ေရာ
ကရန္ဘယ္ရီ သလဲသီး
ကရန္ဘယ္ရီ ရက္စ္ဘယ္ရီ
စပ်စ္ 
လိေမၼာ္သီး
နာနတ္ လိေမၼာ္သီး 
နာနတ္ လိေမၼာ္သီး ဌက္ေပ်ာ
စပ်စ္ျဖဴ

Crisp 
လိေမၼာ္သီး 

အမ်ဳိးသမီးမ်ားအတြက္သာ
11.5 - 12 ေအာင္စ ေအးေသာ အရည္ျပင္း
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100% ေဖ်ာ္ရည္ - အမ်ဳိးသမီးမ်ားအတြက္
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Tipton Grove
ပန္းသီး
လိေမၼာ္သီး

ခြင့္ျပဳထားေသာ လိေမၼာ္ေဖ်ာ္ရည္ :
• ခြင့္ျပဳထားေသာ ကုန္ပစၥည္းအမွတ္တံဆိပ္ျဖင့္ ေအးခဲထားေသာ မည္သည့္လိေမၼာ္ရည္မဆုိို

• ေဖ်ာ္ရည္ဖတ္ပါေသာ၊ ေဖ်ာ္ရည္ဖတ္မပါေသာ၊ ကန္းထရီးစတိုင္၊ ကယ္ဆီယမ္  

ႏွင့္/သို႔မဟုတ္ ဗီတာမင္ဒီ ေရာစပ္ပါဝင္ေသာ အစရွိသည့္ လိေမၼာ္ေဖ်ာ္ရည္

Valu Time
လိေမၼာ္သီး



ကေလးမ်ားအတြက္သာ
64 ေအာင္စ ပလတ္စတစ္ဘူး
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100% ေဖ်ာ္ရည္ - ကေလးမ်ားအတြက္
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Always Save 
ပန္းသီး 
စပ်စ္

Best Choice
ပန္းသီး
စပ်စ္
ခရမ္းခ်ဥ္သီး
ဟင္းသီးဟင္းရြက္
စပ်စ္ျဖဴ

Dierbergs
ပန္းသီး

Great Value
ပန္းသီး
စပ်စ္
ခရမ္းခ်ဥ္သီး
ဟင္းသီးဟင္းရြက္
စပ်စ္ျဖဴ

HyVee
ပန္းသီး
စပ်စ္
ခရမ္းခ်ဥ္သီး
ဟင္းသီးဟင္းရြက္
စပ်စ္ျဖဴ

Hy-Top
ပန္းသီး
စပ်စ္
ခရမ္းခ်ဥ္သီး
ဟင္းသီးဟင္းရြက္
စပ်စ္ျဖဴ

ခြင့္ျပဳထားေသာ လိေမၼာ္ေဖ်ာ္ရည္ :
• 64 fl oz (ဂါလံဝက္) ဘူးမ်ားျဖင့္ ထည့္ထားေသာ ခြင့္ျပဳထားသည့္ ကုန္အမွတ္တံဆိပ္ျဖင့္ 

လိေမၼာ္ရည္မ်ား္
• အေအးခံထားေသာ သုိ႔မဟုတ္ အေအးမခံထားေသာ

Diane's
Garden
ဟင္းသီးဟင္းရြက္

Shurfine
ပန္းသီး
စပ်စ္
ခရမ္းခ်ဥ္သီး
ဟင္းသီးဟင္းရြက္
စပ်စ္ျဖဴ

Tipton Grove
ပန္းသီး
စပ်စ္

Schnucks
ပန္းသီး 
စပ်စ္
ခရမ္းခ်ဥ္သီး
ဟင္းသီးဟင္းရြက္
စပ်စ္ျဖဴ

Old Orchard
ပန္းသီး
စပ်စ္
စပ်စ္ျဖဴ

Kroger
ပန္းသီး
စပ်စ္
ဟင္းသီးဟင္းရြက္
ဟင္းသီးဟင္းရြက ္LS
စပ်စ္ျဖဴ

Essential
Everyday
ပန္းသီး
စပ်စ္
ခရမ္းခ်ဥ္သီး
ခရမ္းခ်ဥ္သီး LS
ဟင္းသီးဟင္းရြက္
ဟင္းသီးဟင္းရြက္ LS
စပ်စ္ျဖဴ

IGA
ပန္းသီး
စပ်စ္
ခရမ္းခ်ဥ္သီး
ဟင္းသီးဟင္းရြက္
စပ်စ္ျဖဴ

LS = ဆိုဒီယမ္နည္းေသာ

Shopper's Value
လိေမၼာ္ေဖ်ာ္ရည္
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ခြင့္မျပဳထားေသာ :
• သၾကား*သို႔မဟုတ္ သၾကားဆီ ထည့္ထားေသာ လတ္ဆတ္သည့္ သစ္သီးမ်ား
• သစ္သီးမ်ား၏ ဘူေဖး သို႔မဟုတ္ ထူးျခားသည့္ ဘူးမ်ား သို႔မဟုတ္ ပါတီလင္ပန္းမ်ား
• သစ္သီးျခင္းမ်ား
• သစ္သီးေျခာက္ သို႔မဟုတ္ သစ္သီးလိပ္
• ဟင္းသီးဟင္းရြက္အသုတ္ ဘားမ်ားတြင္ ဝယ္ယူရန္ သစ္သီးမ်ား
• အခြံမာသီး (ဥပမာ။ ေျမပဲ) သို႔မဟုတ္ သစ္သီး-ေျမပဲ အေရာအေႏွာ
• သစ္သီးမ်ား (ဥပမာ။ ဘလူးဘယ္ရီ ကိတ္မုန္႔ဝိုင္း၊ သစ္သီးႏွင့္ ေရႊဖရုံသီး ပိုင္းကိတ္) ႏွင့္ 

ဖုတ္ထားေသာ ကုန္ပစၥည္းမ်ား
• အလွဆင္ထားေသာ သို႔မဟုတ္ ၾကည့္ေကာင္းေအာင္ျပင္ထားေသာ သစ္သီးမ်ား
• သီးသန္႔ထူးျခားေသာ ဝန္ေဆာင္ျခင္းမ်ား

ခြင့္မျပဳထားေသာ :
• သၾကားေပါင္းထည့္ထားေသာ ေအးခဲထားသည့္ သစ္သီး*

လတ္ဆတ္ေသာ သစ္သီးမ်ား
ခြင့္ျပဳထားေသာ :
• သၾကားမေပါင္းထည့္ထားေသာ လတ္ဆတ္သည့္ 

တစ္ခုလုံး၊ တစ္ဝက္၊ ေလးပုံတစ္ပုံ၊ အလႊာ သို႔မဟုတ္ 
အသီးအစိတ္အပိုင္း မည္သည့္ အမ်ဳိးအစားမဆိ*ု

• ေဖ်ာ္ရည္ရွိ သစ္သီးထုတ္ပိုးထားမႈ
• ေအာ္ဂဲနစ္

ေအးခဲထားေသာ သစ္သီးမ်ား
ခြင့္ျပဳထားေသာ :
• မည္သည့္ အမွတ္တံဆိပ္၊ အမ်ဳိးအစား ႏွင့္ 

အထုပ္အရြယ္အစား မဆို
• မည္သည့္ သစ္သီးသက္သက္ သို႔မဟုတ္ 

သစ္သီးသက္သက္ အေရာအေႏွာမ်ား မဆို
• သစ္သီးေဖ်ာ္ရည္၊ ဖန္တီးထားေသာ အခ်ဳိမ်ား 

သို႔မဟုတ္ ေရပါရွိေသာ မည္သည့္ သစ္သီးမဆို
• ေအာ္ဂဲနစ္

*ေျပာင္းဖူးသၾကားရည္၊ သစ္သီးသၾကားရည္၊ ကစီသၾကား၊ ဂလူးကို႔စ္၊  
မုံလာသၾကား အပါအဝင္ သၾကားမ်ား ေပါင္းထည့္ထားပါသည္ 

သ
စ္သ

ီးမ
်ား

သ
စ္သ

ီးမ
်ား

သစ္သီးမ်ား

သင့္ပန္းကန္ေပၚမွာ သက္တန္႔ တစ္ခုကုိဖန္တီးလုိက္ပါ။

• အေရာင္စံု အသီးအႏွံမ်ားႏွင့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားကုိ အေရးပါေသာ 
ဗီတာမင္မ်ားႏွင့္ သတၱဳဓာတ္မ်ားျဖင့္ ထုပ္ပုိးထားသည္။

• အေရာင္မ်ိဳးစံုစားသံုးေပးျခင္းျဖင့္ သင့္က်န္းမာေရးအတြက္ ေကာင္းက်ိဳးမ်ား
ပုိမုိျဖစ္ေပၚေစသည္။

• သင့္ထမင္းပန္ကန္ျပားတစ္ဝက္တြင္ အသီးအႏွံမ်ားႏွင့္ 
ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားျဖင့္ ျပည့္ေနသင့္ပါသည္။

ရင္းျမစ္- ႏုိင္ငံေတာ္ WIC အဖြဲ႕အစည္း 2016 WIC ျပကၡဒိန္
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ေအးခဲထားေသာ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား
ခြင့္ျပဳထားေသာ :
• မည္သည့္ အမွတ္တံဆိပ္၊ အမ်ဳိးအစားႏွင့္  

အထုပ္အရြယ္အစားမဆို
• မည္သည့္အမ်ဳိးအစားျဖစ္သည့္ ပဲႏွင့္ ပဲေစ့  

(ဥပမာ။ ပဲသီး၊ ပဲတီစိမ္း၊ ဘိုစားပဲ၊ ပဲလြန္း  
ႏွင့္/သို႔မဟုတ္ စားေတာ္ပဲ) မဆို

• ပုံမွန္ သို႔မဟုတ္ ဆိုဒီယမ္ နည္းေသာ ေအးခဲထားသည့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား
• မည္သည့္ ဟင္းခတ္အေမႊးအၾကိဳင္မ်ား၊ အရသာမႈန္႔မ်ား သုိ႔မဟုတ္ ဆီမ်ား မပါဝင္သည့္ 

ေအးခဲထားေသာ ဟင္းသီးဟင္းရြက္၊ ေအးခဲထားေသာ ျပဳတ္စားႏုိင္သည့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ 
သုိ႔မဟုတ္ ေအးခဲထားေသာ ပလိန္း ဟင္းသီးဟင္းရြက္ အေရာမ်ား မဆုိ

• ေအာ္ဂဲနစ္

လတ္ဆတ္ေသာ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား
ခြင့္ျပဳထားေသာ :
• သၾကား* ၊ အဆီ သုိ႔မဟုတ္ ဆီမ်ား မထည့္ထားေသာ လတ္ဆတ္သည့္ တစ္ခုလံုး၊ တစ္ဝက္၊ 

ေလးပံုတစ္ပံု၊ အလႊာ သုိ႔မဟုတ္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ အစိတ္အပုိင္း အမ်ဳိးမ်ဳိးမဆုိ
• အနံ႔အရသာ၊ ဆီႏွင့္ ရွာလကာရည္ ေရာထားေသာ အပ်စ္ရည္ သို႔မဟုတ္ ေပါင္မုန္႔အစအနမ်ား 

မပါရွိေသာ ထုပ္ပိုးထားေသာ ဆလပ္ရြက္၊  
ေဂၚဖီထုပ္ ႏွင့္ ဆလပ္ရြက္စိမ္းမ်ား

• မည္သည့္ ခရမ္းခ်ဥ္သီးမဆို
• လတ္ဆတ္သည့္ ၾကက္သြန္ျဖဴ ႏွင့္  

လတ္ဆတ္သည့္ ဂ်င္း
• ေအာ္ဂဲနစ္

ခြင့္မျပဳထားေသာ :
• ဟင္းသီးဟင္းရြက္ ဘူေဖးခြက္မ်ား သို႔မဟုတ္ ပါတီ လင္ဗန္းမ်ား
• ဟင္းသီးဟင္းရြက္ ျခင္းမ်ား
• ဆီႏွင့္ ရွာလကာရည္ ေရာထားေသာ အပ်စ္ရည္၊ ခ်ိစ့္၊ ေပါင္မုန္႔အစအနမ်ား သို႔မဟုတ္ 

အျခားေသာ ဟင္းခတ္အေမႊးအၾကိဳင္မ်ား မပါရွိေသာ ထုပ္ပိုးထားေသာ ဆလပ္ရြက္ 
သို႔မဟုတ္ ဆလပ္ရြက္စိမ္းမ်ား

• သီးသန္႔ အရြက္သုတ္ သို႔မဟုတ္ အထူးျပင္ဆင္ထားေသာ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ား
• ခရင္မ္မ်ားေသာ၊ ေဆာ့စ္ပါေသာ သုိ႔မဟုတ္ မုန္႔ႏွစ္လူးထားေသာ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား
• ဟင္းသီးဟင္းရြက္ - ေကာက္ႏွံစပါး (ပါစတာ သို႔မဟုတ္ ထမင္း) အေရာအေႏွာ
• အရြက္သုတ္ ဘားမ်ားတြင္ ဝယ္ယူရန္အတြက္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား
• အလွဆင္ထားေသာ သို႔မဟုတ္ ၾကည့္ေကာင္းေအာင္ျပင္ထားေသာ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား 

(ဥပမာ။ ငရုတ္သီး ငရုတ္ေကာင္း အတြဲ၊ ၾကက္သြန္ျဖဴတြဲ၊ ဘူးသီး၊ ေရႊဖရုံသီး ႏွင့္  
အိႏိၵယ ေျပာင္းဖူး)

• ဟင္းခတ္အနံ႔အရသာအျဖစ္ အဓိကအသုံးျပဳသည့္ လတ္ဆတ္ေသာ၊ အမႈန္႔ၾကိတ္ထားေသာ၊ 
ေျခာက္ေသြ႕ေသာ သို႔မဟုတ္ သနပ္ခ်ဥ္စိမ္ထားေသာ ေဆးဖက္ဝင္အရြက္မ်ား သို႔မဟုတ္ 
ဟင္းခတ္အေမႊးအၾကိဳင္မ်ား 

ပဲသီးမ်ား
ေအးခဲထားေသာ

ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား အေရာအေႏွာ
ေအးခဲထားေသာ

ခြင့္မျပဳထားေသာ :
• သၾကား၊* အဆီ သို႔မဟုတ္ ဆီမ်ား ေပါင္းထည့္ထားေသာ
• အရသာမႈန္႔ထည့္ထားေသာ၊ ဟင္းခတ္အေမႊးအၾကိဳင္ထည့္ထားေသာ သို႔မဟုတ္ 

မုန္႔ႏွစ္နယ္ထားေသာ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား
• ေဆာ့စ္မ်ား (ဥပမာ။ ဟင္းႏွစ္၊ ခ်ိစ့္ေဆာစ့္ ႏွင့္/သို႔မဟုတ္ ေထာပတ္)၊ ပါစတာ၊ 

ေခါက္ဆြဲ၊ ထမင္း သို႔မဟုတ္ အသား၊ ေမြးျမဴေရး သို႔မဟုတ္ ငါး ပါဝင္သည့္ အျခားေသာ 
ဟင္းခတ္ပစၥည္းမဆိုပါရွိသည့္ အျခား ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား 

• အဆီမ်ား/ဆီမ်ား၊ အရသာမႈန္းမ်ား သို႔မဟုတ္ သၾကား မပါရွိေသာ မည္သည့္ 
အာလူးေခ်ာင္းေၾကာ္၊ အာလူးလုံးေၾကာ္၊ အာလူးျပားေၾကာ္၊ အာလူးတုံး၊ အာလူးေျခာက္စမ်ား 
သို႔မဟုတ္ အစာသြတ္မုန္႔မ်ား မဆိ*ု

ဟ
င္း

သ
ီးဟ

င္း
ရြက

္မ်
ား

ဟ
င္း

သ
ီးဟ

င္း
ရြက

္မ်
ား

ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား



19

သ
စ္သ

ီးႏ
ွင့္ 

ဟ
င္း

သ
ီးဟ

င္း
ရြက

္ ဝ
ယ

္ယ
ူမႈ 

အ
ၾက

ံျပ
ဳခ

်က
္မ်

ား

သ
စ္သ

ီးႏ
ွင့္ 

ဟ
င္း

သ
ီးဟ

င္း
ရြက

္ ဝ
ယ

္ယ
ူမႈ 

အ
ၾက

ံျပ
ဳခ

်က
္မ်

ား

ေစ်းဝယ္မႈ အၾကံျပဳခ်က္မ်ား

• ခ်က္(ခ္)ႏွင့္ အထူးစပါယ္ရွယ္ (အြန္လိုင္း၊ စတိုး ေၾကာ္ျငာမ်ား၊ အစရွိသျဖင့္)
• ေဈးႏႈန္းမ်ားကို ႏိႈင္းယွဥ္ပါ။
• ရာသီေပၚ လတ္ဆတ္သည့္ သစ္သီးမ်ားႏွင့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားကို ဝယ္ယူပါ။

ေပါင္ျဖင့္ ေစ်းသတ္မွတ္ထားသည့္ လတ္ဆတ္ေသာ သစ္သီးမ်ားႏွင့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားကို 
ေရြးခ်ယ္ေသာအခါ ေဖာ္ျပပါ အဆင့္မ်ားကို လုပ္ေဆာင္ပါ။
1. စားေသာက္ကုန္ ခ်ိန္ခြင္ေပၚတြင္ ပစၥည္းကို ေနရာခ်ထားပါ။
2. အေလးခ်ိန္ကိုအနီးစပ္ဆုံး ေပါင္ သို႔မဟုတ္ ေပါင္ဝက္အထိ ခန္႔မွန္းပါ။
3. ေအာက္ပါ ကားခ်ပ္ကို အေျခခံ၍ ေစ်းႏႈန္းကို ခန္႔မွန္းပါ။
4. သင္ဝယ္ယူမည့္ စာရင္းတြင္ ပစၥည္းႏွင့္ ေစ်းႏႈန္းကို ေရးသားပါ။

ဘယ္ဘက္ ေကာ္လံတြင္ တစ္ေပါင္စီ၏ ေစ်းႏႈန္းကို ရွာပါ။ ေပါင္ ဘယ္ေလာက္ ဝယ္ယူေနသည္ 
လတ္ဆတ္ေသာ သစ္သီး သို႔မဟုတ္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ ကုန္က်စရိတ္ကို ရွာေဖြရန္ ကားခ်ပ္ကို 
ဖတ္ရႈပါ။

လတ္ဆတ္ေသာ သစ္သီးႏွင့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္  
ဝယ္ယူမႈ အၾကံျပဳခ်က္မ်ား

Price  
per lb. 

1  
lb. 

1 ½ 
lbs. 

2 
lbs.

2 ½ 
lbs. 

3  
lbs. 

3 ½ 
lbs. 

4  
lbs. 

4 ½ 
lbs. 

0.49 0.49 0.74 0.98 1.23 1.47 1.72 1.96 2.21 
0.59 0.59 0.89 1.18 1.48 1.77 2.07 2.36 2.66 
0.69 0.69 1.04 1.38 1.73 2.07 2.42 2.76 3.11
0.79 0.79 1.19 1.58 1.98 2.37 2.77 3.16 3.56 
0.89 0.89 1.34 1.78 2.23 2.67 3.12 3.56 4.01 
0.99 0.99 1.49 1.98 2.48 2.97 3.47 3.96 4.46 
1.09 1.09 1.64 2.18 2.73 3.27 3.82 4.36 4.91 
1.19 1.19 1.79 2.38 2.98 3.57 4.17 4.76 5.36 
1.29 1.29 1.94 2.58 3.23 3.87 4.52 5.16 5.81 
1.39 1.39 2.09 2.78 3.48 4.17 4.87 5.56 6.26 
1.49 1.49 2.24 2.98 3.73 4.47 5.22 5.96 6.71 
1.59 1.59 2.39 3.18 3.98 4.77 5.57 6.36 7.16 
1.69 1.69 2.54 3.38 4.23 5.07 5.92 6.76 7.61 
1.79 1.79 2.69 3.58 4.48 5.37 6.27 7.16 8.06 
1.89 1.89 2.84 3.78 4.73 5.67 6.62 7.56 8.51 
1.99 1.99 2.99 3.98 4.98 5.97 6.97 7.96 8.96 
2.09 2.09 3.14 4.18 5.23 6.27 7.32 8.36 9.41 
2.19 2.19 3.29 4.38 5.48 6.57 7.67 8.76 9.86 
2.29 2.29 3.44 4.58 5.73 6.87 8.02 9.16 10.31 
2.39 2.39 3.59 4.78 5.98 7.17 8.37 9.56 10.76 
2.49 2.49 3.74 4.98 6.23 7.47 8.72 9.96 11.21 
2.59 2.59 3.89 5.18 6.48 7.77 9.07 10.36 11.66 
2.69 2.69 4.04 5.38 6.73 8.07 9.42 10.76 12.11 
2.79 2.79 4.19 5.58 6.98 8.37 9.77 11.16 12.56 
2.89 2.89 4.34 5.78 7.23 8.67 10.12 11.56 13.01 
2.99 2.99 4.49 5.98 7.48 8.97 10.47 11.96 13.46 
3.09 3.09 4.64 6.18 5.23 9.27 10.82 12.36 13.91 
3.19 3.19 4.49 6.38 7.98 9.57 11.17 12.76 14.36 
3.29 3.29 4.94 6.58 8.23 9.87 11.52 13.16 14.81 
3.39 3.39 5.09 6.78 8.48 10.17 11.87 13.56 15.26 
3.49 3.49 5.24 6.98 8.73 10.47 12.22 13.96 15.71 
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1. WIC အသိအမွတ္ျပဳထားေသာ စတိုးမ်ားတြင္သာ သစ္သီးႏွင့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ခ်က္(ခ္)
မ်ားကို အသုံးျပဳပါ။

2. အသိအမွတ္ျပဳထားေသာ လတ္ဆတ္ေအးျမသည့္ သစ္သီးမ်ားႏွင့္ 
ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားကိုသာ ဝယ္ယူပါ။

3. သစ္သီးႏွင့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ခ်က္(ခ္)မ်ားတြင္ အမ်ားဆုံး ေဒၚလာပမာဏကို 
ပုံႏွိပ္ေပးထားပါသည္။ သင့္တြင္ သစ္သီးမ်ားႏွင့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားသည္ 
ခ်က္(ခ္)ေပၚရွိ ေဒၚလာ ပမာဏထက္ ေက်ာ္လြန္ေနပါက ခြဲ၍ အသုံးျပဳကာ 
ေပးႏိုင္ပါသည္။

• ေငြသား၊ ခ်က္(ခ္)၊ ေၾကြးဝယ္ကဒ္/ၾကိဳတင္ေငြေပးေခ်ကဒ္ သို႔မဟုတ္  
SNAP EBT ကဒ္။

• ဝယ္ယူမႈ တစ္ခုအတြက္ တစ္ခုထက္ပိုေသာ သစ္သီးႏွင့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ 
ခ်က္(ခ္)။ (အခ်ဳိ႕ေသာ စတိုးမ်ားတြင္ တစ္ၾကိမ္ဝယ္ယူမႈအတြက္ သစ္သီးႏွင့္ 
ဟင္းသီးဟင္းရြက္ ခ်က္(ခ္)တစ္ခုကိုသာ ခြင့္ျပဳပါသည္။)

ဥပမာအေနျဖင့္ သင့္ သစ္သီးႏွင့္ဟင္းသီးဟင္းရြက္ ခ်က္(ခ္)တြင္ $11 တန္ဖိုးရွိျပီး 
သစ္သီးမ်ားႏွင့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ ကုန္က်စရိတ္သည္ $13 ျဖစ္ပါသည္။
သင့္အေနျဖင့္ $2 တန္ သစ္သီးမ်းာႏွင့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားကို သင့္ဝယ္ယူမႈမွ 
ဖယ္ရွားႏုိင္သလို အထက္ေဖာ္ျပပါ နည္းလမ္းမ်ားျဖင့္လည္း ပိုေနေသာ $2 ကို 
ေပးေဆာင္ႏိုင္ပါသည္။

4. ေငြသား၊ ခ်က္(ခ္) သို႔မဟုတ္ ေၾကြးဝယ္ကဒ္/ၾကိဳတင္ေငြေပးေခ်ကဒ္ ျဖင့္ ေငြေပးေခ်ပါက 
မတူညီေသာ အခြန္ကို ေပးေဆာင္ရႏိုင္ပါသည္။

5. အကယ္၍ သင့္ သစ္သီးမ်ားႏွင့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ ဝယ္ယူမႈသည္ ခ်က္(ခ္)တြင္ 
ပုံႏွိပ္ထားသည့္ အမ်ားဆုံးပမာဏအထိ ေပါင္းထည့္၍ မရႏိုင္ပါက ျပန္လဲေပးမည္ကို 
ရရွိႏိုင္မည္ မဟုတ္ပါ။

သစ္သီးႏွင့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ခ်က္(ခ္)မ်ားကို  
မည္သို႔ အသုံးျပဳရမည္နည္း
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သစ္သီးႏွင့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ခ်က္(ခ္)မ်ား

သင့္၏ WIC ခ်က္(ခ္)ကို အသုံးျပဳျပီး သစ္သီးမ်ားႏွင့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားကို  

ေငြသား၊ ခ်က္(ခ္)၊ အေၾကြးဝယ္ကတ္ သို႔မဟုတ္ ၾကိဳတင္ေငြျဖည့္ကတ္ သို႔မဟုတ္  

SNAP EBT တို႔ျဖင့္ ဝယ္ယူႏိုင္ပါျပီ။
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Beech-Nut

ေရွးဦးဖြံ႔ျဖိဳးေစမႈ သစ္သီးမ်ားႏွင့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား
ခြင့္ျပဳထားေသာ :
•  WIC ခ်က္လက္မွတ္ေပၚတြင္  

ပံုႏွိပ္ထားသည့္အတုိင္း 4 oz ဘူး (သုိ႔)  
4 oz ဘူး၏ အထုပ္ 2 ထုပ္္

• မည္သည့္အဆင့္တြင္မဆို
•  မည္သည့္ သစ္သီး သို႔မဟုတ္ သစ္သီး  

အေရာအေႏွာမဆို
•  မည္သည့္ သစ္သီးႏွင့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္  

အေရာအေႏွာမဆို
•  မည္သည့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ သို႔မဟုတ္  

ဟင္းသီးဟင္းရြက္ အေရာအေႏွာမဆို
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ခြင့္မျပဳထားေသာ :
• ေအာ္ဂဲနစ္ ထုတ္ကုန္မ်ား
• DHA/ARA ေပါင္းထည့္ထားေသာ
•  သၾကား၊ ဆား (သုိ႔) ဂ်ံဳထပ္ထည့္ထားေသာ
•  ေရာထားေသာ သစ္သီးမ်ား၊ ပါစတာ ႏွင့္/

သို႔မဟုတ္ အသား ေပါင္းစပ္မႈ
•  ျဖည့္စြက္ထားေသာ ဆန္၊ အေစ့အဆန္မ်ား 

(သုိ႔) ေကာက္ႏွံျပင္
•  ဟင္းခတ္အေမႊးအႀကိဳင္ (သုိ႔) 

သစ္ၾကံပုိးေခါက္ ထပ္ထည့္ထားေသာ
•  ေရာထားေသာ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား၊ 

ပါစတာ ႏွင့္/သို႔မဟုတ္ အသား ေပါင္းစပ္မႈ
•  ညစာမ်ား သို႔မဟုတ္ ေပါင္းထည့္ထားေသာ 

အသားမ်ား

ႏုိ႔စုိ႔ကေလးမ်ားအတြက္ အစားအစာမ်ား

ခြင့္မျပဳထားေသာ :
• ေအာ္ဂဲနစ္ ထုတ္ကုန္မ်ား
• DHA/ARA ေပါင္းထည့္ထားေသာ
•  သစ္သီးေျခာက္မ်ား/ေျမပဲမ်ား၊ ဒိန္ခ်ဥ္ 

ႏွင့္/သို႔မဟုတ္ သစ္ၾကံပိုးေခါက္ 
ေပါင္းထည့္ထားေသာ

ေရွးဦးဖြံ႕ျဖိဳးေစမႈ အေစ့အဆံစားစရာမ်ား
ခြင့္ျပဳထားေသာ :
• ပလိန္း သာ
• အေျခာက္ သာ
• 8 သို႔မဟုတ ္16 ေအာင္စ ဘူးသာ

Beech-Nut 
(8 ေအာင္စ သာ)

Gerber 
(8 သို႔မဟုတ္  

16 ေအာင္စ သာ)

Tippy ToesGerber  
2 ထုပ္

အုတ္စပါးဆန္ျပဳတ္
ထမင္း
ဂ်ဳံ
ေကာက္ႏွံစုံ

အုတ္စပါးဆန္ျပဳတ္
ထမင္း
ေကာက္ႏွံစုံ

လတ္ဆတ္ေသာ သစ္သီးမ်ား ႏွင့္/သုိ႔မဟုတ္ 
ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား
WIC ခ်က္(ခ္)မ်ားတြင္ ပုံႏွိပ္ခဲ့သည့္အခါက လတ္ဆတ္ေသာ သစ္သီးမ်ား ႏွင့္/သို႔မဟုတ္ 

ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားကို ကေလးငယ္မ်ားအတြက္ ခြင့္ျပဳထားပါသည္။

ေရွးဦးဖြံ႔ျဖိဳးမႈ ေဖာ္ျမဴလာ
•  WIC ခ်က္လက္မွတ္ေပၚတြင္ ပံုႏွိပ္ထားေသာ အေရအတြက္၊ ကုန္ပစၥည္းအမွတ္တံဆိပ္၊ 

အမ်ိဳးအစားႏွင့္ အရြယ္အစား

အျမဲတမ္း ႏုိ႔စုိ႔ကေလးမ်ားအတြက္ 
အစားအစာမ်ားကို  

ဇြန္းမွတဆင့္ ခြံေကၽြးပါ။



ခြင့္မျပဳထားေသာ :
• ေအာ္ဂဲနစ္ ထုတ္ကုန္မ်ား
• DHA/ARA ေပါင္းထည့္ထားေသာ
• အသားႏွင့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ ေပါင္းစပ္မႈ
• ညစာမ်ား
• အသားႏွင့္ အသီးအႏွံေပါင္းစပ္ေရာေႏွာထားမႈ

ေရွးဦးဖြံ႕ျဖိဳးေစမႈ အသားမ်ား
ခြင့္ျပဳထားေသာ :
• 2.5 ေအာင္စ ဘူးသာ

Beech-Nut Gerber

ႏို႔တိုက္မိခင္မ်ားအတြက္

ႏို ႔စိ ု ႔ကေလးငယ္မ်ားအတြက္ ေရွးဦးဖြံ ႔ ျဖိဳးမႈ အစားအစာ အသားမ်ားသည္ 

အက်ဳိးရလဒ္အပိုကို ရရွိေစပါသည္။

Tippy Toes

စည္သြပ္ထားေသာ ငါး
အေပ်ာ့စား တူနာ (5 ေအာင္စ)

ခြင့္ျပဳထားေသာ :
• မည္သည့္ အမွတ္တံဆိပ္မဆို
•  ေရ ထည့္သြင္း  

ထုတ္ပိုးထားေသာအရာသာ
•  တုံးထားေသာ၊ အတုံးအခဲ  

သို႔မဟုတ္ အပိုင္းအစ

• ဆိုဒီယမ္နည္းေသာ

စည္သြပ္ထားေသာ ဆဲလ္မြန ္(5 ေအာင္စ)

ခြင့္ျပဳထားေသာ :
• မည္သည့္ အမွတ္တံဆိပ္မဆို
• ပင္ခ့္ ဆဲလ္မြန္ သာ
• ေရစိမ္အစားအစာသာ

ခြင့္မျပဳထားေသာ :
• အျဖဴေရာင္ သို႔မဟုတ္  

အဲလ္ဘာကိုးရ္ တူနာ
• အနံ႔အရသာ၊ အရသာမႈန္႔မ်ား သို႔မဟုတ္ 

ေဆာ့စ္ ျဖည့္စြက္ထားေသာ
• ပါးလႊာေသာ အိတ္မ်ား
• သီးသန္႔ အသုံးျပဳထားေသာ ဘူးမ်ား
• 4 ထုပ္/အထုပ္ပံုစံမ်ိဳးစံု

ခြင့္မျပဳထားေသာ :
• က်ပ္တင္ထားၿပီး 

သတၱဳျပားျဖင့္ထုတ္ပုိးထားေသာ အထုပ္မ်ား
• အနီေရာင္၊ Sockeye (သုိ႔) Wild Alaska Pink 

ေဆာ္လမြန္ငါး
• အနံ႔အရသာ၊ အရသာမႈန္႔မ်ား သို႔မဟုတ္ 

ေဆာ့စ္ ျဖည့္စြက္ထားေသာ
• 4 ထုပ္/အထုပ္ပံုစံမ်ိဳးစံု

ခြင့္မျပဳထားေသာ :
• ေဆာ့အပူ၊ ငရုတ္စိမ္း အပူ
• ကင္ထားေသာ
• ပင္စိမ္း
• ခဲထုပ္မ်ား
• သီးသန္႔ အသုံးျပဳထားေသာ ဘူးမ်ား

ဆာဒင္း (3.75 ေအာင္စ)

ခြင့္ျပဳထားေသာ :
• မည္သည့္ အမွတ္တံဆိပ္မဆို
• ေရစိမ္အစားအစာ
•  ခရမ္းခ်ဥ္သီးေဆာ့စ္ (သုိ႔)  

အဝါေရာင္အခ်ဥ္ရည္

ႏို႔စို႔ကေလးငယ္မ်ားအတြက္
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Missouri က်န္းမာေရးႏွင့္ စီနီယာ ဝန္ေဆာင္မႈ ဌာန

WIC ႏွင့္ အာဟာရ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ား
P.O. Box 570

Jefferson City, MO 65102-0570
573-751-6204

health.mo.gov/wic

DHSS သည္ လုပ္ငန္းရွင္ႏွင့္ အခြင့္ေကာင္း/ေထာက္ခံထားသည့္ လုပ္ေဆာင္ခ်က္ခ်င္း 
တူတူပင္ျဖစ္ပါသည္။ ဝန္ေဆာင္မႈမ်ားကို အေျခခံအားျဖင့္ လူမ်ဳိး၊ လိင္အရ 

ခြဲျခားဆက္ဆံျခင္းမရွိဘဲ ေထာက္ပံ့ေပးပါသည္။

Missouri က်န္းမာေရးႏွင့္ စီနီယာ ဝန္ေဆာင္မႈ ဌာန 573-751-6204 ကို ဆက္သြယ္ျခင္းျဖင့္ 
ကိုယ္အဂၤါခ်ိဳ႕ယြင္းသူမ်ားအတြက္ ဤထုတ္ေဝမႈ၏ အေျပာင္းအလဲေဖာင္ကို ရရွိႏိုင္ပါသည္။

(ဆြံ႔အနားမၾကားသူမ်ားသည္ 711 ထံ ဖုန္းေခၚဆုိႏုိင္ပါသည္။)ဤအဖြဲ႕အစည္းသည္ 
အခြင့္အေရးတန္းတူေပးသူ အလုပ္ရွင္တစ္ဦးျဖစ္ပါသည္။

 
 
 

 

• မလိုင္ႏြားႏို႔တြင္ အဆီမပါဝင္ပါ။

• ႏြားႏို႔ 1% သည္ က်န္းမာေရးအတြက္ အညီညြတ္ဆုံးေသာ 
ေနာက္ထပ္ ေရြးခ်ယ္မႈ ျဖစ္ပါသည္။ ႏြားႏို႔တစ္ခုလုံးတြင္ 
အဆီ 30% သာ ပါရွိျပီး တူညီေသာ အနံ႔အရသာလည္း 
ပါရွိပါေသးသည္။ ႏြားႏို႔မလိုင္သည္ သင့္လမ္းစဥ္အတြက္ 
အေကာင္းဆုံးေျခလွမ္းတစ္ခု ျဖစ္ပါသည္။

• 1% ႏွင့္ ႏြားႏို႔မလိုင္တြင္ ကယ္လ္ဆီယမ္ ပိုမုိပါရွိျပီး 
(အသက္ 2 ႏွစ္အထက္ လူသားတုိင္းအတြက္ 
က်န္းမာေရးႏွင့္ ညီညြတ္ေသာ အေကာင္းဆံုးေရြးခ်ယ္မႈ 
ျဖစ္ပါသည္။)

ႏြားႏို႔ 1% ႏွင့္/သို႔မဟုတ္ မလိုင္ႏြားႏို႔သို႔ လွမ္းခ်ီလိုက္ပါ!

ကိုးကားခ်က္ : ထုတ္ျပန္ခ်က္ 26 ကိုးကားမႈ စံနမူနာအတြက္ ႏိုင္ငံလုံးဆိုင္ရာ အာဟာရ အခ်က္အလက္

ႏြားႏို႔ပါဝင္မႈကုိ  
ႏႈိင္းယွဥ္မႈ 

(1 ခြက္/8 ေအာင္စ)

ႏြားႏို႔သီးသန္႔ 
(3.25%)

အဆီေလ်ာ့ထားေသာ  
ႏြားႏုိ႔ 
(2%)

အဆီနည္းေသာ 
ႏြားႏုိ႔ 
(1%)

မလိုင္ႏြားႏုိ႔

ကယ္လိုရီ 149 122 102 83

စုစုေပါင္းအဆီ (ဂရမ္) 8 5 2.5 0

ျပည့္ဝဆီ (ဂရမ္) 4.5 3 1.5 0

ပရိုတိန္း (ဂရမ္) 8 8 8 8

ကယ္လ္ဆီယမ္  
(မီလီဂရမ္)

276 293 305 299

ဗီတာမင္ ဒီ (IU) 124 120 117 115
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